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Zaddani mé diplomové prace vychdzi z pfirozeného zajmu o sport a z dosazeného
vzdélani. Opiram se o poznatky ziskané vlastnimi zkuSenostmi a k vyzkumné Cinnosti jsem
byl motivovan jiz dfive zpracovavanim své bakalarské prace. BEhem tohoto obdobi jsem
zjistil, Ze vyzkumna cCinnost a sbirdni dat v terénu pfi tréninkovém procesu, kde nejsou
profesiondlni podminky a vSe je spiSe o lidskosti a komunikaci, mé napliuje. Je to
nejpriznivéjsi a nerozsirenéjsi prostredi pro snahu o inovaci, at uz procesu celého, ¢i jen
jeho C¢asti. Stava se, Ze tréninkovy proces muize byt ¢asem jednotvarny a fadni. Je poté
zadouci néjakd zména? Odpovédi na tuto jednoduchou otdzku se mohou liSit. Avsak
z pozice hrace i trenéra vim, Ze snaha o zpestieni, ¢i doplikovou cinnost €asto byva

pfinosem.

Na stfedni i vysoké Skole jsem ziskal kladny vztah ke gymnastice. Jiz od pocatku mé
bavila a libil se mi hlavni smysl tohoto sportu - byt silny, pruzny, rychly, esteticky.
Podivam-li se na fotbal z nadhledu, zjistim, Ze tyto vlastnosti nenachdzim. Fotbalovy
trénink je vétSinou sméfrovan, bohuzZel, pouze k fotbalovym dovednostem. Pravé proto
jsem se rozhodl o pokus, ktery spociva v aplikaci gymnastické pripravy a doplrikovych
cviceni do tréninku. Mou hlavni motivaci je nutkavy pocit, ktery jsem ziskal studiem
sportu, umozniujici pfeménit a obohatit ostatni o to, co povaZzuji za spravné a pfinosné.
Rozhodl jsem se proto uskutecnit vyzkumnou ¢innost v tymu, ve kterém aktivné ptsobim.
Tato cinnost bude realizovdana pomoci specidlni intervence, ktera bude trvat po dobu
jednoho kalendarniho roku. Na pocatku a na konci tohoto zaclenéni budou zméreny

aktuadlni hodnoty vlastnosti riznych svalovych partii testovanych objektu.

Diplomova prace bude rozdélena do Casti teoretické a praktické. Teorie bude
obsahovat pojednani o fotbale jako sportu, jeho historii, pravidlech a specifickych
informaci tréninkovych jednotek. Ddle budou kapitoly informujici o fyziologickych déjich
v lidském organismu a samozifejmé o anatomickych faktech ¢asti fyzického téla. Na toto
bude navazovat charakterizovani a rozdéleni hlavnich motorickych prvka - svall. Svaly
budou rozdéleny dle svych charakteristickych vlastnosti. Fotbalova Cinnost je realizovana
diky spravné funkci vSech svall, které méni nervové impulzy v pohybovy projev. Tyto
pohybové cinnosti budou podrobnéji rozvedeny. Jako posledni kapitola, zabyvajici se

svaly, bude nasledovat souhrn moinych problémovych stavll pravé ve svalovych
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soustavach fotbalistd. Druhym pilifem teoretické ¢asti je, jak je z nazvu patrné, obsah
gymnastiky. Lehky nastin historie a rozdéleni gymnastiky uvede zakladni informace o
tomto kultivujicim sportu. Nemohu opomenout pohybové schopnosti z hlediska rozvoje a
vyuZiti jejich vlastnosti pti cviceni i sportu. Z téchto informaci budu vychdazet do praktické

Casti, pred kterou budou uvedeny vhodné druhy gymnastickych cvik( pro fotbalisty.

Prakticka ¢ast bude pojedndvat o aplikovanych cvicich s podrobnym popisem i
fotkami. Dale budou charakterizovany a obrazové popsany méfici motorické testy, které
jsou zaméreny na rozdilné partie. Jsou voleny tak, aby otestovaly celé télo. Kone¢nd
kapitola se bude zabyvat vyhodnocenim naméfenych dat a jejich statistickym a
procentudlnim vyjadrenim. Na praci v terénu se tésim a o¢ekdvam u testovanych objekt(
zlepseni a ziskani pozitivni zpétné vazby. Tato prace by mohla byt uzitecna hraclim, ktefi

by méli zajem o zpevnéni svého téla a ziskani vétsi dynamické sily.

Cilem mé prace bude zjistit, zda gymnastické prvky ovlivni Uroven pohybovych

schopnosti u hrach fotbalu plsobicich na Urovni krajského preboru.
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1 CHARAKTERISTIKA FOTBALU

Fotbal patfi vSeobecné k nejoblibenéjsim hrdm a je také nejpopuldrnéjsSim
sportem na svété. Jednd se o micovou, kolektivni hru, kde dochdzi k ovladani mice
predevsim kopdanim. Z tohoto divodu mize byt fotbal nazyvan také kopanou. Kdybychom
se chtéli zamyslet nad pocétem lidi, ktefi se vénuji tomuto sportu, dosli bychom
k ohromnému Cislu, které ¢ita zhruba 240 milion0 hracd. Fotbal nehraji pouze mutzi, ale i

Zeny, kterych je néco pres 40 miliond.

Fotbal je rozdélen do nékolika Urovni podle vykonnosti. Nesoutéini a soutézni.
V soutézni oblasti pak dale na amatérskou, vykonnostni, poloprofesionalni a profesionalni
uroven. Nejzajimavéjsi je samozrejmé z hlediska divactvi profesionalni Uroven, kde se toci
ohromné mnoiZstvi penéz a komercializace sportu jde samoziejmé ruku v ruce
s financemi. Nejzdbavnéjsi z lidského hlediska jsou nizsi soutéze, kde sport slouzi jako

rekreacni prostiedek. Hlavni funkce jsou zdbava a aktivni odpocinek.

Fotbal je podfizen pravidldm a specifickym zakonitostem. Radi se do her
brankovych. Pti hie proti sobé stoji dva tymy, které se snazi uskute¢nénim zdakladnich
ukoll vyhrat. Cilem kolektivniho snazeni tymu je ustédfrit soupefi co nejvice branek vsemi
dovolenymi zpUsoby. Na druhou stranu musi tym své snazeni usmérnit tak, aby zameazil

soupefi skérovat.
1.1 HISTORIE FOTBALU

Vznik fotbalu se neuskutecnil ze dne na den. Vznikal po staleti a byl sklouben
z nékolika mi¢ovych her z nejriiznéjsich koutl planety. Z obdobi okolo 3000 let pf. n. I.

pochazi prvni zdznamy o hie podobné fotbalu. Neni znamy presny plivod fotbalu.

Soucasna podoba fotbalu, kde hraje jedendact hracd v tymu na vymezeném poli,
byla zformovana v 19. Stoleti ve Velké Britanii. Koncem 19. Stoleti pronikl fotbal také

k ndm na tzemi Cech a Moravy.

»Nejstarsi zpravy o mi¢ovych hrdch, ze kterych prirozenym vyvojem postupné vznikl
fotbal, jsou z Ciny z doby asi 3000 let pf. n. I. Dal$i prameny pochdzeji z Japonska (500 —
600 let pr. n. |l.), ze starého Egypta a samoziejmé se hry podobné fotbalu hrdly ve starém

Recku, v fimském impériu a byly oblibeny u May(i a Aztéki.” (Votik 2003, s. 10)
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1.2 STRUCNA PRAVIDLA

Pti fotbalovém zdpase proti sobé hraji dva tymy. Kazdy z tym0 musi byt na hfisti
zastoupen 11 hrajicimi hraci, kde je jeden urcen k chytani a je nazyvan brankafem. Pfi
utkani mlze, ale nemusi dojit ke stfidani hracd. Vystfidani mohou byt za zapas maximalné
tfi hraci. BEhem utkdni maze dojit k vylouceni jednoho i vice hraca a je mozné dohrat dle
pravidel minimalné se sedmi. Pokud pocet klesne pod toto &islo diky vylouceni ¢i zranéni
hracd, tak neni mozné pokracovat. Zapas je zkontumovan nebo rozhod¢i necha aktuaini

vysledek ve prospéch tymu, ktery mda 7 a vice hracu.

Predmét, kterym se hraje fotbal je mi¢ a ma sva specifika. Tak napfiklad jeho tvar
musi byt kulaty a velikost musi byt shodnd s pravidly (5). V pokutovém uzemi miize
rukou. Tak mlze ucinit kazdy hrac. Jedna se o vhazovani autu z postranni ¢ary hristé. Aut
zahrdva vidy hrac¢ tymu, ktery jakymkoliv dotykem nebo nedovolenym zplsobem
nedostal mic ze htisté. Jednoduchy priklad: hrac¢ cerveného tymu zahral mic¢ do autu, tudiz
hrac bilého tymu hazi aut.

Utkdni se hraje ve dvou polocasech po 45 minutach, ty jsou rozdéleny 15
minutovou prestavkou. Vitézné druistvo je to, které vsitilo dovolenym zplsobem
(€imkoliv kromé pazi a rukou) vice branek do souperovy branky. Pokud je stav branek na

konci zdpasu stejny jednd se remizu.

Branky stoji na opaéné strané hfisté na brankovych ¢éarach. Jejich rozméry jsou

uvadény dle Kurese (2007) 7,32 metru na Sifku a 2,44 metru na vysku.

; \.}‘, = r‘, H_,_M'\;t\ KL, ;
j P -.Ll-&t«:" b Rl -~-—-—~ \FL/ B

Obrazek 1 Fotbalova branka (Kures 2007, s. 14)
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Fotbal se hraje na hfisti, které je specifické a ma své podminky. Jednou z nich je
obdélnikovy tvar. Je ddno, Ze brankové c¢ary by mély byt krat$i nez ¢ary pomezni.
Brankové ¢ary, které oznacuji a vymezuiji Sirku hristé, mohou byt v rozmérech od 45 do 90
metrd. Pomezni ¢ary uréujici délku hFisté jsou vrozmezi od 90 do 120 metrd. Cisté
teoreticky by mohlo byt hfisté stejné Siroké jako dlouhé, ale htisté jsou vidy delsi nez Sirsi.

Uz jen z hlediska atraktivity a padani branek by ¢tvercové hristé bylo nevyhodné.

rohovy praporek
I:  brankovd Géra (povinny)

brankoveé Uzemi

* pokutova znacka

N~—

pokutovy oblouk

stiedovy kruh

w 021—06

stredové ¢dra

eie juzowod ]

T~

pokutové Gzemi

rohovy
¢tvrtkruh

Pomezni &5 { /
i¢ra —T Stredovy praporek (nepovinn_V)
[ ]
N\

pomocna znacka 45-90 m brankovd Cara
(nepovinnd)

Obrazek 2 Herni plocha (Votik 2003, s. 12)
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1.3 TRENINKOVA JEDNOTKA

Fotbalova tréninkova jednotka trva ptiblizné 90 minut. MUZe trvat i déle. Pokud
Ze v téchto soutéZich jsou tréninky jednofazové 2x — 4x tydné + zdpas o vikendu. Cilené
chci zdlraznit fakt, Ze kazdy tym je naprosto jedinecny a specificky. Hraci maji rlizna
zaméstnani, mordlku a pristup ke sportu a proto se pocet a cetnost tréninkl muze
v rliznych tymech lisit. Pokud nahlédneme do vyssich Urovni, bude se pocet a narocnost
tréninkovych jednotek zvySovat. V globalnim pohledu na véc Ize tvrdit, Ze pocty tréninkl v

evvs

v profesionalnich soutézich.

Casti fotbalové tréninkové jednotky

A Uvodni
A Prlipravna
A Hlavni

A Zavérelna

Prvni z ¢asti zvana uvodni je informacnim vstupem do tréninku, kdy dojde ke

sdéleni obsahu tréninku.

Druhd cast je prapravna. MUze se ji fikat také pfipravna. Jde zde hlavné o zahrati
organismu pomoci pohybové cinnosti, jejiz intenzita by méla byt mirna. Tato cinnost
pfipravi na budouci zatéZz hlavné hybny a nervovy systém. Tyto systémy jsou velice
dllezité pro jakykoliv pohybovy projev jedince. Nasledovat by mélo protahovaci cviceni
obsahujici cviky pUsobici na svalové partie, které budou zatéZovany. Poté se zaradi
dynamicka cinnost, kterd pripravi vnitfni organy na zatéz. Ke konci prlpravné c¢asti se
lehce zvysi intenzita provadéné dynamické cinnosti, coz dokoncéi funkéni pripravu
organismu. Nyni je vSe pfipraveno na hlavni ¢ast, protoZe organismus byl nastartovan a

zaroven nebyl vyCerpan.
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Hlavni Cast predstavuje v tréninkové jednotce koncentraci sportovniho snazeni.

Votik (2003) pojednava o zarazeni téchto prvkl do hlavni ¢asti:

A rozvoj rychlosti (starty, sprinty)

A rozvoj silové vybusnosti (skoky)

A rozvoj vytrvalosti (kratkodobé, strednédobé a dlouhodobé)
A komplexni rozvoj dynamiky-sily-vytrvalosti

A ndacvik technickych dovednosti

A zdokonalovani dovednosti jiz zvladnutych

A ovérovani schopnosti a dovednosti

A nécvik utoéné a obranné faze (kombinace)

A ndcvik hernich systému (rozestavéni muZstva, taktiky)

Ke konci tréninkové jednotky nastava zavérecna cast, jeji hlavni funkci je zklidnit
organismus po zatézi. Obsahem je naptiklad vyklusani a protfepdni koncetin. Zde je
prostor k protazeni a kompenzaci sval a celého téla. Casto se stavd, Ze tato ¢innost je
vynechavdna a z dlouhodobého hlediska mohou u fotbalistli nastat svalové potize
v podobé zkracovani a ¢astého natahovani ¢i natrhovani svall. Na Uplny konec tréninku je

vhodné z motivaéniho hlediska zaradit zhodnoceni a kratkou motivaci k dalsi jednotce.

,Obsah sportovniho tréninku tvori v pfevdZiné mife pohybové Ccinnosti. Jejich
ukolem je plsobit na organismus hrd¢e komplexné i diferencované a vyvolat v ném

procesy vedouci ke zvySovdni sportovni vykonnosti.“ (Horsky, Kac¢ani 1980, s. 15)
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Fyziologicky uhel pohledu na fotbal objasfiuje, Ze dochdzi ke stfidani nékolika
pohybovych aktivit. Sprinterské Useky jsou stfidany lehéim béhem a chvilkama i chizi.
Doba trvani sprint(i se pohybuje v fadech sekund. Doplfiujici pohybové Cinnosti pfi fotbale
tvori také nedilnou soucast pohybového projevu. Patfi sem hlavné zmény sméru,
zrychlovani (akcelerace), stfelba, vyskoky a hlavi¢ckovani. Tyto pohybové prvky hraji ve
fotbale dlleZitou ulohu a jejich provedeni je vétsinou velice intenzivni. Utkani se vétSinou

rozhoduje pravé témito ¢innostmi v dalezitych okamzicich.

Délka v kilometrech, kterou fotbalista ubéhne pfi zapase je zhruba 11 kilometru.
Najdou se i jedinci, ktefi nabéhaji mnohem vice, z nasich soucasnych hract k nim patfi
Ladislav Darida a ze svétovych naptiklad Xavi z Barcelony. Z této vzdalenosti se vyclenuje 9
—10% sprintu, 21% rychlému béhu, 28% klusu a 40% chzi. Zbyvajici neuvedena procenta
vyjadfuji pfirozeny pohyb pfi hernich situacich. Z pohledu délky béhu pfi sprintech
zjistime, Ze jsou 16 a vice metr( dlouhé a opakuji se cca kazdych 90 sekund po dobu
utkani. Tepova frekvence pfi tomto nejintenzivnéjsim zatiZzeni se pohybuje mezi 180 — 200
tepl za minutu (toto je nutné brat obrazné z dlivodu individuality maximalni tepové
neni tepova frekvence tak vysokd, je v rozmezi 150 — 160 tepl za minutu a spotieba
kysliku neni tak vysoka jako pfi sprintu. Diky neschopnosti organismu kvalitné odbouravat
odpadni latky zenergetického hrazeni a trvani vykonu se béhem utkani zvysuje
koncentrace laktatu v krvi. To se projevuje pocitem tézkych ztuhlych nohou, palenim,
tlacenim svall hlavné na nohou. Fotbalista neni schopen dal kvalitné provadét pohyby a
herni Cinnost. Nastésti se béhem utkani najdou pasaze, kdy si hra¢ muaze na chvilku
odpocinout a pomoci vyklusani a protfepdni nohou ulevi vyse zminénym pocitdm. Hrazeni
energie pfi fotbalovém utkani je aerobni, avSak po vétSinu ¢asu se hra¢ pohybuje
v takzvané ,smiSené zoné“. Tato zdéna je charakteristickd aerobnim hrazenim, ale

z dlvodu vétsi intenzity a delSi doby vykonu se nestaci kvalitné a rychle odbouravat laktat.

Atlet pfi béhu na 400 — 1500 metr( z hlediska svalové fyziologie vykona podobny
typ prace jako fotbalista, jen jsou zde mirné rozdily v technice provedeni béhu. Diky
specifické zatézi se fotbalistdm vyvinulo sportovni srdce. To je schopno pracovat az 2x

efektivnéji nez srdce nesportovce. Tepova frekvence muze v klidu klesnout az na 50 tep(
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za minutu. Tento organ neni jediny, na ktery plsobi adaptacni mechanismus. Diky velké
svalové praci a poZadavku pfijimat co nejvétsi mnozstvi kysliku z okolni atmosféry
prochazeji i plice funkénimi zménami. Pfi sportu je nejdulezitéjsi ¢innost pro organismus
dychani. To je jedina cinnost, kterou muZeme ovliviiovat zdmérné ovliviiovat vnitini
prostiedi organismu. PrizpGsobeni plic se dd méfit jako tzv. vitalni kapacita plic. Ta
oznacuje mnozstvi atmosférického vzduchu, které je mozné na jeden nadech vdechnout a
vydechnout. Fotbalisté maji tuto kapacitu 5 — 6 litr(. U béZné populace je nizsi. Existuji
sporty jako napfiklad potapéni na nadech, kde maji tito jedinci vitdlni kapacitu plic az 8
litrd.

PFi kazdém sportu vznikaji svalové dysbalance a je tomu tak i ve fotbale. Fotbalisté
mivaji Casto zkracené a predimenzované dolni koncetiny. Jejich stehna a lytka jsou Sirsi a
diky zvétSenym plicim se objevuje Siroky hrudnik. Individudlné se mize ménit podil
rychlych a pomalych svalovych vlaken v zavislosti na postu hrace. Utoénici budou mit ve
vétsiné pripadl vice rychlych vldken na rozdil od defenzivnich ¢i stfednich zaloznikd. Toto

ale nelze z hlediska individudlniho vyvoje jedince brat jako pravidlo.

11
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Pohybovy systém vytvafri kosterni a svalova soustava. NiZe ndsleduje popis

jednotlivych ¢asti pohybového systému.
3.1 KosTt

,Kost je zmnoha hledisek jednim z nejpevnéjsich materidli, jaké kdy priroda
stvorila. Pevnost kosti je Ctyrikrdt vétsi neZ pevnost betonu, odolnosti vici zdtéZi se kost

vyrovnd hliniku.” (Hotejsi, Prahl 1991, s. 28)

Kost slouzi jako vyztuha lidského téla. Tato vyztuha je z hlediska struktury velice
pevna a také Ziva. Ma schopnosti regenerace a pfizplsobivosti vnéjsim vlivim. Bilkoviny a
mineraly jsou pfi¢inou pevné konzistence kosti, ale také jeji pruznosti. Slouc¢eniny vapniku
a fosforu zajistuji kostem tvrdost a tuhost. Tyto prvky tvofi zhruba dvé tretiny kosti. Zbyla
tfetina plni elastickou funkci kosti pomoci bilkoviny nazyvané kolagen. Ve velkych kostech

a jejich dutindch se naléza dren vytvarejici erytrocyty (Cervené krvinky).
3.2 PATER

Pater Clovéka je charakteristickd tim, Ze pfipomina svym dvojitym zakfivenim
pismeno S. Ma nékolik hlavnich Ukoll. Jednim z nich je udrZovat vzpfimenou polohu
¢lovéka a dalsim chranit dlleZitou ¢ast nervové soustavy pred mechanickym poskozenim.
To jsou nesmirné duleZité ukoly. Tvar a poloha patere slouzi jako zadklad pro spravné
(fyziologické) fungovani mnoha organu. Zakladni jednotkou patere je obratel. Pro kazdou
Cast paterfe existuji specifické druhy obratll. Na patefi rozezndvdme 7 krénich,
12hrudnich, 5 bedernich, 5 kfizovych a 3 — 5 kostrcnich obratl(i. Posledni dvé zmiriované
srustaji postupem casu v kosti. Vzniknou tedy ontogeneticky dvé kosti (kost kfizova a
kostrc). Kostr¢ nemad v lidském téle Zadnou dulezitou funkci a je zfejmé pozlstatkem

ocasu.
3.3 KOSTRA

Kostra je zakladna, na kterou jsou upnuté svaly. Vytvari paky, diky kterym svaly
mohou vykondvat svou praci. Chrani Zivotné dllezité organy, produkuje mineralni latky a
krvinky. Aktivné se prizplsobuje svému vlastnikovi podle jeho Zivotniho stylu. V détstvi

naptiklad roste velice rychle, u sportovcl zmohutni ¢asti pouzivané pti sportovnim vykonu
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&i fyzickém usili. Clovék je udriovéan ve vzpfimené poloze diky kostfe, jejiz hlavnim
poslanim je drZet pohromadé a byt oporou pro zbytek organismu. Diky aktivnimu stylu
Zivota neni ¢lovék jen sedicim ¢i stojicim tvorem, proto jsou v mistech setkani kosti klouby

umoznujici pohyb.
3.4 KLOUBY

Klouby jsou spoje mezi jednotlivymi konci kosti, které télu zajistuji volnost pohybu
v urcitém (fyziologickém) rozsahu. Konce kosti jsou pokryty hmotou zvanou chrupavka,
ktera ochraniuje tyto konce, zabranuje tfeni a tlumi otfesy s ndrazy. Kloubni pouzdro drzi
pohromadé vazy (ligamenta). VSe je stdle promazavdno synovialni tekutinou zabranujici
tfeni a opotrebeni vySe zminénych elementd kloubu. Uvnitf kloubu se vyskytuje tzv.
kloubni dutina, ktera umoznuje volny pohyb. Kloubni pouzdro sloZené z vazu a kosti slouzi

jako zabrana dislokace (vykloubeni).
3.5 SvAL

Tato elegantné feSena télesna komponenta ndm umoziuje pohyb a tvofi zakladni
prvek svalové soustavy. Ke kosti je sval pfipojen Slachou a je tvofen svalovymi vldkny. Tyto
vldkna jsou spojeny do spousty svazkl, ale z venku pusobi sval celistvé. Kazdé vlakno

funguje jako samostatnd jednotka délici se na jesté mensi vidkna.

Obrazek 3 Stavba svalu (Grasgruber 2008, s. 5)

Elementarni funkci svalu je kontrakce. To je reakce svalu na elektricky impulz.

RozliSujeme 3 typy kontrakci:
A izometrické (nemeénise délka svalu)

A izokinetické (neméni se napéti nybrz délka svalu zkrdcenim nebo

prodlouzenim)

13
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A auxotonické (méni se délka i napétisvalu)

v

Svalstvo zde popisované se jmenuje pfri€né pruhované. Existuji jesté dva dalsi typy
svalstva. Jednim z nich je hladké svalstvo tvofici aktivni slozku vnitfnich organ(. Hladké
svaly nejsou ovladatelné vili. Poslednim typem je srdecni svalstvo zvané myokard.
Myokard je fyzikdlnim sloZzenim velice podobny pficné pruhovanému svalstvu, ale je

neovladatelny vili stejné jako svalstvo hladké.

Zavérem této kapitoly chci dodat, Ze se chci dale zabyvat jen svalstvem pficné

wa
l
()
A D E F ! (“

Obr. 2.1. Zakladni typy svalb. A — dlouhy sval, B, C — kruhové svaly (svérace), D — dvojhlavy sval, E — dvou-
zpefeny sval, F — jednozpefeny sval, G — dvojbfitkovy sval, H — plochy sval, | — plochy sval s vlozenymi §la-
chami

Obrazek 4 Typy svald (Grim, Druga 2001, s. 101)
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Svaly nepUsobi samostatné, ale navazuji na sebe, ovliviiuji se a jsou mezi nimi
specifické vztahy. Vytvari takzvané svalové smycky, které nam umozniuji vykonavat
nejriznéjsi pohyby.

»Sval, ktery pusobi ve sméru pohybu a ktery zptsobuje pohyb, se nazyvd agonista,
sval pasobici proti je antagonista. Synergisté jsou svalové skupiny, které spolupracuji
s agonisty, napomdadhaji vykondni pohybu, ale pohyb nejsou schopny vykonat samostatné.
Velice duleZitou roli hraji tzv. fixacni svaly, které umoziiuji provést hlavni pohyb fixaci
potfebné polohy nékterych segment( (napr. fixace pdnve pfi posilovani velkého
hyzdového svalu zanoZovdnim). Jelikoz kazdy sval provddi pohyb ve dvou smérech, hraji
vyznamnou ulohu pfi hlavnim pohybu i tzv. neutralizacni svaly, které vykondni druhého

sméru pohybu neutralizuji, a tim eliminuji neZadouci souhyby.

Kosterni svaly nepracuji izolované ani pfi jednoduchych pohybech, nybrZ ve
svalovych smyckdch, které se navzdjem ovliviiuji. Centrdlni nervovy systém fridi velikost,
rychlost a porfadi stahu jednotlivych svalovych skupin v konkrétnim funkcnim

retézci.“(Bursova 2005, s. 17)

Pokud se vénujeme pficné pruhovanému svalstvu, mizeme rozlisit dva zakladni

funkéni typy:
A Tonicka svalova vlakna (Cervena, pomala)

A Fazicka svalova vlakna (bil3, rychla)

4.1 TONICKE SVALY

Skupina téchto svall se v nékteré literature oznacuje jako motor-hold systém. Jiz
z ndzvu je patrné, Ze hlavni funkci téchto svall je drieni téla a vSech jeho ¢asti. Toto
drzeni (fixace) je stale aktivni (v klidu, pfi pohybu). V idealnim stavu jsou tyto svaly odolné

vici Unavé a maji dobrou schopnost regenerace. Jsou fylogeneticky staré a silné.

Jiz zndzvu je patrné, Ze tyto svaly budou mit prevahu tonickych vldken. To jsou
vldkna, kterd maji tendenci byt stale v tenzi (aktivaci). Maji potencidl zvySovat své klidové

napéti a to Casto vede ke zkraceni sval(. To neni nic Spatného, vidyt sval, ktery se
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zkracuje, ziskava na mohutnosti. Bohuzel se zbytnénim pfichazi také ztuhnuti svalstva, a
pokud nedochdzi k pravidelnému a cilenému protahovani téchto svall, tak se mohou
objevovat problémy v podobé tahdni, Stipani a bolesti svall. Hyperaktivita je dalsi
vlastnosti. Projevuje se zapojovanim tonickych svall do pohyb(, do kterych se zapojovat

nemaji. Diky témto dispozicim mohou byt dlouhodobé pretéZované. Jsou to:

A Ischiokruralni svaly

» m. biceps femoris

» m. semitendinosus

» m. semimembranosus
A lytkové svaly

» m. soleus

» m. triceps surae

A adduktory stehna mm. adductores femoris

A primy sval stehenni m. rectus femoris

A napinac stehenni povazky m. tensor fasciae latae

A bedrokyclostehenni sval m. iliopsoas

A vzpfimovac patere m. erector spinae (bederni a kréni ¢ast)

A ¢tyrhranny sval bederni m. quadratus lumborum

A prsni svaly mm. pectorales
A kréni svaly
» klonéné svaly mm. scaleni
» zdvihac hlavy m. sternocleidomastoideus

A horni konéetiny

> vSechny flexory

16
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m. sternocleidomastoideus

m. pectoralis major

flexory
prstl a ruky

m. iliopsoas

adduktory

stehna

m. rectus femoris

Obrazek 5 Zkracené svaly (Janda 2004, s. 280)

m. levator scapulae

m. trapezius
(horni East)

m. erector spinae

m. quadratus
lumborum

m. piriformis

ischiokrurdlni
svaly

m. gastrocnemius

m. soleus
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4.2 FAZICKE SVALY

Tyto svaly jsou fylogeneticky mladsi nez tonické. NevydrZi takovou zatéz a jsou vice
unavitelné. Jsou oznacovany jako motor-move systém. Diky nim mlZeme provadét
lokomocéni pohyby sub maximdlni az maximalni intenzity, ale také jemné koordinacni

pohyby. Jsou nachylné k poskozeni a jejich regenerace se nevyrovna svalim tonickym.

Maji nizké klidové napéti, tudiz maji tendence byt povolené a ochabovat. To mize
mit za nasledek vypojeni svall z pohybovych smycek. Tomuto jevu se fika hypoaktivita. Je
zadouci tyto svaly posilovat, zpeviiovat a zvySovat jejich klidové napéti. Pfi posilovani je

nutna koncentrace pro jejich spravné zapojeni. Mluvime o:

A hyZdové svalstvo mm. glutei (maximus, medius, minimus)

A bfisni svaly mm. abdominis
» Pochva pfimého btisniho svalu m. rectus abdominis
» Pricny sval bfisni m. transversus abdominis

A dolni fixatory lopatek

» Sval trapézovy m. trapezius (stfedni a dolni hlava)
» Pilovity sval pfedni m. serratus anterior
» Rombické svaly
v'm. rhomboideus major et minor
A sval deltovy m. deltoideus (stfedni a zadni hlava)

A hluboké flexory Sije

» Dlouhy sval krku a hlavy

A extenzory na hornich konéetindch

A extenzory prsti nohy

A vnitfni a vnéjsi hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho

18
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Z hlediska pohybu fotbalisty pfi hfe mlzZeme fici, Ze jde o velice proménlivou a
riznorodou cinnost. Tato ¢innost je vysledkem individudlniho jednani hrace na situace,
kdy se méni rozestaveni spoluhraci a souper(. Hraje zde roli také poloha mice a fakt,
které druistvo md mi¢ vdrieni. PFi fotbale je nejrozsifenéjsi pohybovou cinnosti
bezpochyby béh. Hraci béhaji rovné, méni sméry, rychlost, dobu trvani a také provedeni

napt. pozadu, bokem. Je nutné, aby hrac za kazdé situace vidél na mic.

Dalsi dllezité ¢innosti jsou pfihravani a sttileni. Tyto aktivity se provadi vétSinou
nohama, nékdy hlavou, a obcas hrudnikem ¢i kolenem. Tyto Cinnosti jsou z hlediska
sloZzeni jednotlivych pohybl docela slozité. Je Zadouci, aby tyto pohyby byli co
nejkvalitnéji vykonané svalovou soustavou. Svaly nepracuji izolované, ale spolupracuji
spolu ve svalovych smyckach. Tréninkem lze pozitivné ovliviiovat tyto pohybové projevy,

aby se staly presnéjsi a Uspornéjsi.

,Na kazdém pohybovém projevu se podili celd fada svalovych skupin, kterd
v konkrétnim pohybu vytvadri urcity funkcni celek. PFi sprdvné provedeném pohybu
(koordinovaném, ekonomickém, presném, plynulém, rytmickém) se v odpovidajici casové
souhre zapojuji svalové skupiny, které se na pohybu maji mechanicky realizovat. Naopak
pfi nesprdvném a v prubéhu neopravovaném cviceni se mohou zapojovat i svalové
skupiny, které nemaji kvykondvanému pohybu Zddny vztah. Vysledkem je nejen

nedokonaly neekonomicky provddény pohyb, ale i nizsi vykon.” (Bursova 2005, s. 23)

Nelze opomenout soubojovou slozku fotbalu. Je to specifickd Cinnost, kdy proti
sobé ,,bojuji“ dva a vice soupefl o mic¢ v rdmci pravidel. Existuje mnoho pojeti fotbalu a
jeho taktiky hry. Vyskytuji se herni pfistupy, které jsou zaloZzeny spiSe na technice,
kombinaci, rychlosti a taktice. Jsou zde i dalsi, kde je vétsi dliraz kladen pravé na silu,
odolnost a tvrdost v osobnich soubojich. Z hlediska svalové prace se jednd o velice
vyCerpavajici ¢innost. Jde o maximalni Usili, které sice trva nékolik vtefin, ale o to vice
pfipravi hrace o zdsoby energie. Tréninkem lIze také ovlivnit UspéSnost osobnich souboj(.
Jednalo by se hlavné o trénink zaméreny na zpevniovani celého téla, explozivni silu,
obratnost a celkovou Sikovnost. | v osobnim souboji je Zadouci, aby hra¢ premyslel mél

urcitou taktiku, jak soupefi vzit mi¢, vyuzit jeho nerovnovahy a okamziku prekvapeni.
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Fotbal hraji hraci, ktefi v soubojich nejsou dobfi a vyhybaji se jim a naopak jsou taci, jez
jsou v této cCinnosti vyborni. Jaka vlastnost ¢i schopnost rozdéluje soubojové Uspésné od
nelspésnych? Hraji zde roli samoziejmé fyzické dispozice, avSak nepodcenoval bych ani

psychickou mordlné-volni slozku osobnosti hrace, ktera mnohdy rozhoduje uz predem.

Dale jsou rozebrany jednotlivé pohybové fotbalové prvky z hlediska prace svall a

lokomoce koncetin.

5.1 BEH

Pfi béhu dochazi ke zpevnovani téla, jeho drzeni a pfirozenému posilovani.
Pfiznivé puUsobi na svaly, které jsou programovany k dynamickému opakujicimu se
pouzivani, pfi kterém se zvySuje sila, vytrvalost, pruznost a odolnost. Béh je
charakteristicky svou cyklicnosti a symetrii. Zapojujeme pfi ném celé télo. Paze a nohy
pracuji proti sobé a horni polovina téla se pohybuje zrcadlové oproti dolni poloviné.
Zajimavé na béhu je, Ze se pfi ném sportovec v urcitém momentu nedotykd zemé. Jedna

se o letovou fazi, kterd se neobjevuje pfi chizi.
5.2 STRELBA

Stfelba ma nékolik po sobé jdoucich fazi:

1. Rozbéh — intuitivni smérem k mici, posledni krok se prodluzuje s cilem

umistit stojnou nohu vedle mice

2. Doslapnuti — vedle mice stojnou nohou, béhem této faze dochazi k:
A pripravé téla vedené k ndprahu
A rotaci trupu
A praci pazi
A stojnd noha pUlsobi jako opora téla, kopajici noha se maximalné

naprahuje a dynamickym Svihem provede kopnuti do mice
3. Strela

4. Setrvacny pohyb
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Pti stfelbé dochazi k natazeni (extenzi) kolenniho kloubu aktivaci m. quadriceps
femoris a zaroven k ohnuti (flexi) ky€le pomoci m. iliopsoas, m. rectus femoris a m. tensor
fasciae latae. Na stojné noze jsou zapojeny mm. glutei, m. quadriceps femoris a svaly

lytkové m. triceps surae a holenni m. tibialis anterior. BfiSni svaly jsou po celou dobu

aktivovany.

Obrazek funkéni smycky pfi stfelbé zndazorfiuje prerusované agonistické

(spoluhracské) svaly, a antagonistické (proti hracské) cernou barvou.

Obrazek 6 Funk¢ni svalova smycka pii kopu (Buzek 2007, s. 191)
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5.3 VYSKOK

Nejcastéjsi typ vyskoku pfti fotbale je s rozbéhem. Pfi ném dochazi k transformaci
energetického potencidlu pohybové energie v horizontalni roviné na energii odrazovou
vroviné vertikdlni. Dojde kvyrazné vysSimu vyskoku diky secteni energii v téchto

rovinach.

Opét musime rozliSit funkce dolnich koncetin. Jedna z nich je odrazova a druha
bude plsobit jako Svihova. Pfi odrazu jsou aktivni hyZdové svaly, pfedni stehenni svaly a
lytkové na odrazové noze. Dochazi k extenzi kycle a kolene a k plantarni flexi (napnuti

Spicek na chodidle).

Na Svihové koncetiné je velice aktivni bedrokyclostehenni sval spolecné s pfimym
svalem stehennim. Poloha této koncetiny spociva hlavné v kycelni flexi. BFisni svaly jsou

aktivni a horni koncetiny se plynule zapojuji jako pfi béhu.
5.4 SouUBO]J

Souboj lze charakterizovat jako kratkodobé maximalni silové Usili, pfi kterém
dochazi ke svalovym kontrakcim. Tyto kontrakce jsou spiSe krecovité, velmi silové a
vétSinou jsou vykonavany se zadrzenym dechem. Svaly nemohou bez pfistupu kysliku
dlouho ,bojovat” o mi¢, proto dochazi po nékolika vtetindch (pokud se jednd o delsi

souboj) k vyCerpani energie a z pravidla i o ztratu mice.

Jak jiz bylo zminéno, taktika souboje zde hraje dlleZitou roli z hlediska postoje,
Cteni souperovych reakci atd. Je velikou vyhodou, pokud se soubojovy hraé¢ nauci pfi
tomto vypéti alespon ¢astecné dychat. Tim pak muize ziskat nékolik vtefin Cerstvosti navic

a popfripadé rozhodnout souboj.
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6 KRIZOVE SVALY U FOTBALISTU

6.1 TONICKE SVALY

Pfi fotbalovém tréninku je realizovdna velika tréninkova zatéz hlavné na dolni

koncetiny, a proto jsou svaly na nich nachylné ke zkraceni. Uvedu zde tonické svaly i

z horni poloviny téla, protoze pri nedostatecné kompenzaci se zkracuji také.

A

A

prsni svaly m. pectoralis major a minor
vzpfimovac trupu (hlavné v bederni a kréni oblasti) m. erector spinae
¢tyrhranny sval bederni m. quadratus lumborum
bedrokyclostehenni sval m. iliopsoas
pfima hlava stehenniho svalu m. rectus femoris
napinac stehenni povazky m. tensor fasciae latae
ischiokruralni svaly
» dvouhlavy sval stehenni m. biceps femoris

» poloslasity sval m. semitendinosus

» poloblanity sval m. semimembranosus

Obrazek 7 Tonické svaly (Votik 2005, s. 237)
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6.2 FAZICKE SVALY

Neni vyjimkou, pokud pfi fotbalovém tréninku dochazi k opomijeni svalli horni
poloviny téla. To ma za nasledek sklon k urcité svalové patologii. V tomto pfipadé jsou zde

vypsany svaly s tendenci k ochabovani.
A dolni fixatory lopatek
» stfedni a dolni hlava trapézu m. trapezius
» pilovity sval predni m. serratus anterior
» rombické svaly mm. rhomboidei
A hyzidové svaly mm. glutei

A bfisni svaly mm. abdominis

Obrazek 8 Fazické svaly (Votik 2005, s. 237)

U hrdca fotbalu dochazi zdlvodu nedostate¢nych kompenzaci ke svalové
nerovnovaze. Je ¢astym jevem, Ze dolni fixatory lopatek jsou , prevalcovany” prsnimi svaly
a horni hlavou trapézového svalu, kterd je velmi hyperaktivni a ma tendenci ke

zkracovani.

Oproti tomu v oblasti panve je castym jevem ochabovani bfiSnich svall a

predimenzovani flexorld kycle (bedrokyclostehenni sval), které prebiraji funkci bfisnich
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6 KRIZOVE SVALY U FOTBALISTU

svalll. Zjednodusené receno, v obou pfipadech je ,zadélavano” na nerovnovainé stavy
zvané zkfizené syndromy. RozliSujeme horni pro oblast krku a ramen a dolni pro oblast

panve. Pro predstavu jsou nize obrazky téchto jeva.

6.3 HORNIi ZKRIZENY SYNDROM

D horni trapéz
»

D Sijové
vzpiimovace

(O zdviha¢ lopatky 2| »

hluboké flexory l Z; / rombické svaly |

W rombické kréni patefe \

svaly e
\ homi viakna

> velkého svalu

prsniho

: dglm' a sliedm"\)
vidkna velkého
svalu prsniho

’/ o, TR ¢
W dolni trapéz i NN
o dolni trapé:
f
¥ \
O 8iroky sval zadovy W Siroky sval zad
- dolni vidkna - vodorovna vi¢

Obr. 3: Svaly podilejici se na drzenf téla v oblasti hrudniku a kréni pétere
O svaly s tendenci ke zkracovani
W svaly s tendenci k ochabovéni
(horni viékna velkého svalu prsniho nevykazuji vyrazné Zédnou z uvedenych tendenci)

Obrazek 9 Horni zkfiZzeny syndrom (Tlapdk 2011, s. 16)

6.4 DOLNI ZKRIZENY SYNDROM

M bfisni svaly

piimy sval stehenni O

Obr. 2: Svaly podilejici se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkracovéni
B svaly s tendenci k ochabovdni

Obrazek 10 Dolni zkfiZeny syndrom (Tlapak 2011, s. 14)
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7 GYMNASTIKA

Gymnastika reprezentuje zakladni sportovni aktivitu rozvijejici vSestrannou
pohybovou slozku jedince. Nedilnou soucasti je samoziejmé rozvoj koordinacnich

schopnosti a kloubniho rozsahu.

»Pojem gymnastika, jako vsechna télesnd cviceni zajistujici vSestrannou télesnou
vychovu je dodnes pouZivdn v severskych zemich i celé anglo americké oblasti. U nds pro
sirsi pojeti télesnych cviceni pouZil Dr. Miroslav Tyrs ndzev , télocvik”. Jednotlivé osobnosti,
autofi gymnastickych systémd, déli gymnastiku podle urcitych zamérua. Proto se v teorii i
praxi setkavame s odlisnymi pohledy, rozlicnymi ndzvy a charakteristikami obsahu
jednotlivych druht gymnastik. Gymnasticky systém tridi gymnasticka cvi¢eni podle

urciteho hlediska.” (Zitko 2004, s. 4)
7.1 HISTORIE GYMNASTIKY

Gymnastika pochazi podle Kubicky (1993) z antického Recka. Jeji ndzev vychazi se
slov ,,gymnos” — nahy a ,,gymnazein” — cviciti nahy. Gymnastika nebyla chapdna jen jako
cviceni bez odévu, nybrz jako pfirozené cviceni, které rozviji komplexné celé télo.
Propojovala péci o télo a ducha, jeji filozofie spocivala v harmonickém rozvoji nazyvaném

»kalokagatie” cozZ v prekladu doslova znamena harmonicky rozvoj téla a duse.

Dnedni podoba gymnastiky je jina, ne? byvala v Recku. Gymnastika obsahovala
nejriznéjsi druhy Cinnosti napf. plavani, béhy, skoky ¢i souboj (podobny boxu). Jak jiz bylo
zminéno, Rekové cvitili nazi a proto od slova ,gymnos“ byl odvozen zéklad pro nazev

dnesni gymnastiky.

V 19. stoletim byl dle Libry (1971) obsah gymnastiky radikdlné zménén.
Z gymnastiky jako sportu zacala byt vytlacovana atletika. Gymnastika byla pojmem, ktery
uzival cely svét. Viyjimkou byly Cechy, kde bylo cvi¢eni oznaovéno za télocvik. Tento
nazev zde pouzil Dr. Miroslav TyrS. V sousednim Némecku byla gymnastika nazyvana
Turnen. V 19. stoleti se vymezuje obsah a soucdsti gymnastiky se stava cvieni na

naradich.
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7.2 ROZDELENI GYMNASTIKY

Gymnastika je celkové propojena, prolina se a jednotlivé gymnastické cinnosti se
navzajem ovliviuji. Ztohoto dlvodu neni mozné gymnastiku naprosto jednoznacné
rozdélit. Jejim délenim se zabyva vice autor(l. Nize bude nasledovat déleni dle rlznych

autor(l. Appelt (1995) rozdélil druhy gymnastiky:
1. gymnastika se zamérenim tucelovym
A zakladni gymnastika
A kondi¢ni gymnastika
A specialni pripravnd gymnastika
A |é¢ebnda gymnastika

A zdravotni gymnastika

2. gymnastika s rytmickym zamérenim
A kondi¢né rytmicka
A koordinacné estetickd
A rytmickd gymnastika

A tanecné rytmicka

3. gymnastika se sportovnim zamérenim
A akrobaticky rokenrol
A moderni gymnastika
A skoky na trampoliné
A sportovni gymnastika
A sportovni aerobik
A sportovni akrobacie

A sportovni kulturistika
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7 GYMNASTIKA

Perecinska (2000) uvadi déleni gymnastiky takto:
1. vSeobecnd gymnastika
A kompenzaéni gymnastika
A kondiéni gymnastika

A rytmickd gymnastika

>

zakladni gymnastika

2. gymnastické sporty
A olympijské sporty

A hrani¢ni gymnastické sporty

Podle Svatoné (1993) je gymnastika rozdélena na nékolik druhd, a to:

A zdkladni — cviceni akrobaticka, na naradi, s nacinim, pofadova, prostna,

rytmickad, uzita a soutéziva
A ucelové — kondicni, Ié¢ebnd, gymnastika sportovce a zdravotni

A rytmické - rytmickd gymnastika, aerobni gymnastika, gymnastika pfi

moderni hudbé, kalanetika
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Cile gymnastiky koresponduji dle Kose (1990) hlavné srozvojem pohybovych

schopnosti. Gymnastické rozdéleni uvadi:

1.

2.

3.

zakladni gymnastika
aplikované druhy gymnastiky

gymnastika se sportovnim zamérenim

Zakladni gymnastika obsahuje tato cviéeni:

A

A

Aplikované druhy gymnastiky existuji v téchto oblastech:

A

A

akrobaticka
na naradi
poradova
prostnd
rytmicka
uzita

vSeobecné rozvijejici

v umeéni
v |éebném procesu
VvV pracovnim procesu

ve sportovnim tréninku
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7 GYMNASTIKA

Kristofi¢ déli gymnastiku takto:

[GYMNASTIKA |

DRUHY
GYMNASTIKY

RYTMICKA

GYMNASTIKA

VSEOBECNA
GYMNASTIKA

GYMNASTICKE
SPORTY

N

OLYMPIJSKE

NEOLYMPILJSKE

Obrazek 11 Rozdéleni gymnastiky (Kristofi¢ 2005, s. 13)

Pokud se koukneme na tabulku dle Zitka (2004), zjistime, Ze rozdéleni je podobné

Kristoficovému (2005) jen jsou jednotlivé kategorie podrobnéji rozepsany. Tato tabulka mi

pfijde pro predstavu obsahu gymnastiky nejpfehlednéjsi.

GYMNASTIKA

Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zakladni Rytmicka Aerobik Olympijské | Neolympijské
gymnastika gymnastika
poradova hudebné- kondiéni (bez sportovni sportovni
pohybova nacini, s nacinim) | gymnastika aerobik
vychova
prostna cviceni bez tanecni moderni sportovni
nacini choreografie gymnastika akrobacie
s nacinim cviceni s skoky na Team Gym
nacinim trampoliné
na naradi tanec aerobik
fitness
druZstev
akrobaticka fitness
jednotlivca
uzita esteticka
skupinova
gymnastika
akrobaticky
rokenrol

Obrazek 12 Tabulka rozdéleni gymnastiky Zitko (2004)
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7.2.1 SPORTOVNI GYMNASTIKA

Jesté bych rad uvedl| rozdéleni sportovni gymnastiky, prece jen je ve svété velmi

rozsifend a divacky také velmi atraktivni.
Dle Zitka (2004) se déli na muZskou a Zenskou ¢ast. Rozdéleni muzskych a Zenskych
disciplin je nasleduijici:
A viceboj jednotlivcl
A viceboj druzstev
A finale na jednotlivych naradich

Muzi soutézi v Sestiboji:

1. bradla
2. hrazda
3. kruhy

4. k{n nasir
5. prostna
6. preskok

Zenska sportovni gymnastika se sklada ze étyr disciplin:

1. bradla

2. kladina
3. prostnd
4. preskok

Na sportovni gymnastice je dle Bernacikové a kol. (2010) velmi zajimavé, Ze
staticka sila je nahrazena dynamickou Svihovou silou a o Uspéchu rozhoduji pfedevsim
koordinacéni schopnosti zavodnika. Vykony dosahuji maximalné 90 vtefin (prostna), jen

preskok je otdzkou cca 5 vtefin.
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7.3 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Mékota (2005) pojednava o schopnosti jako o vrozené vlastnosti. Schopnosti
nezahrnuji jen télesnou slozku, ale také dusevni. V duSevnich schopnostech je zarazena
z oblasti sportu napfiklad taktika. Motorické schopnosti reprezentuji télesné schopnosti.

Do pohybovych schopnosti jedince patfi rychlost, sila, vytrvalost a obratnost.

Zajimavy dle Mékoty (1979) na pohybovych schopnostech je fakt, Ze jsou
geneticky podminéné. To znamena, Ze clovék, ktery se narodi, ma naptiklad predpoklad
byt velice rychly. Je samoziejmé, Ze tento clovék viibec nemusi prokdzat tyto
predpoklady. Pokud se jako maly za¢ne vénovat sportu, je pravdépodobné, Ze na sebe
upozorni nadpramérnosti vzhledem k jeho vrstevnikim. Pokud se teoreticky zacne
vénovat atletice a trénink bude zaméren na rychlost, mlze tento jedinec dosahnout
vybornych sprinterskych vykon( pravé proto, Ze ma geneticky predpoklad k rychlosti a

také bude mit vétsi podil bilych (rychlych) vldaken ve svalech.

7.3.1 KONDICNi SCHOPNOSTI

Kondi¢ni schopnosti se déli na silové a vytrvalostni schopnosti. Silové schopnosti
se dale rozdéluji na statické a dynamické. Sila je charakteristickd tim, Ze sportovci dava
moznost prekonavat odpor vnéjsich vliva. Vytrvalost mizeme z hlediska energetického
kryti rozdélit na 4 r(izné typy, ale této problematice se vénovala podrobnéji kapitola
Fotbalova fyziologie. Hlavni funkci vytrvalosti je udrzet zddouci vykon po vyzadovanou

dobu.

7.3.2 SMISENE SCHOPNOSTI

Do téchto schopnosti patfi rychlostni schopnosti. Doba vykonu trva do 20 vtefin a
z hlediska energetického kryti je podpora zajistovana systémem ATP-CP (adenosintrifosfat
a kreatinfosfat — jedna se o vysokoenergetické slouceniny vyskytujici se pfimo ve svalech).
Rychlost by se také dala charakterizovat jako ¢as, za ktery zdolame pozadovanou

vzdalenost.
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Mdame dle Mékoty (2005) dva typy rychlosti. Prvni typ je reakéni a druhy akéni.
Reakéni typ udavd schopnost co nejrychleji zareagovat na vnéjsi podnét. Tento podnét
muZe mit mnoho podob (zvukovy, zrakovy, dotykovy...). Akéni typ rychlosti charakterizuje
celkovou rychlost ¢innosti nervosvalového systému. Zjednodusené feceno jde o rychlost

svalovych kontrakci béhem pohybu.

7.3.3 KOORDINACNIi SCHOPNOSTI

Tyto schopnosti reguluji, podle Dovalila (2009), kvalitu pohybu. Tuto kvalitu
zajistuje spravna cinnost centralni nervové soustavy a periferniho nervstva. DuleZitou
funkci zastavaji analyzatory, které umoznuji vnimat rozsah, rychlost a druh pohybu. Diky
nim vnimame polohu téla, rovnovahu, drzime rytmus a mdZeme adekvatné reagovat na

ménici se podminky.

PfizpUsobovani se nové situaci nastdva pri fotbale neustdle. Navic z hlediska
motoriky musi hrac¢ fotbalu ovladat mic jako cizi predmét a zaroven udrZovat rovnovahu a
rytmus béhu. Tento pripad obsahuje dynamické rovnovdhové schopnosti spojené

s balancovanim predméta.
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7.4 DRUHY GYMNASTIKY VHODNE PRO FOTBALISTY

Do fotbalového tréninku by mohly byt zafazeny tyto druhy gymnastiky, protoze
svym obsahem mohou do tréninkového cyklu vnést obménu v podobé cvikd, pohyb(

ovliviujicich kloubni rozsah a aerobiku.
Jedna se o:
1. Zakladni gymnastiku

A Zakladni polohy, protahovani, spravné drieni téla, spravné vedeni

pohybl
2. Ucelovou gymnastiku
A Kondi¢ni gymnastika - nejvhodné;jsi
A Zdravotni gymnastika
A Lécebnda gymnastika
3. Rytmickou gymnastiku

A Aerobik — vyborny prostfedek k posileni a protazeni celého téla, po
celou dobu se pracuje se svou pfirozenou vahou a z hlediska ndmahy

jde o aerobni ¢innost presahujici 40 a vice minut

Gymnastika umoznuje pripravovat lidské télo na fyzicky narocné situace. Fotbal
jako sport se neustale vyviji a setkdvame se s novymi hernimi styly a pojetim hry. Dnes
snad vice neZ jindy je tfeba, aby byl hra¢ fotbalu silové — dynamicky vybaven.
Samozfejmosti je vytrvalostni schopnost, ktera umoZnuje podavat pozadovany vykon po

urcitou dobu.

Osobné zastavam ndzor, Ze opravdu neni na skodu vlozit do fotbalu prvky z jinych
sportll. At uZ se jedna o cokoliv (atletika, gymnastika, kompenzaéni cviceni, box, judo,
fitness, crossfit atd.). Jakdkoliv forma gymnastiky mlzZe byt vSeobecné rozvijejicim
impulsem. V dalSich kapitolach se budeme podrobnéji vénovat praktické ¢asti, ktera bude
obsahovat popis zkoumaného souboru, sbér dat, vstupni a vystupni méreni, baterii

aplikovanych cvikl a vyhodnoceni.
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8 CiL A UKOLY PRACE

8.1 CiLPRACE

Cilem mé prace je posoudit, zda gymnastickda cvi¢eni jako soucast fotbalové

pfipravy maji pfinosny a pozitivni vliv na rozvoj pohybovych schopnosti a dil¢ich

pohybovych dovednosti u hracd fotbalu v praxi.

8.2 UKOLY PRACE

A

A

Sestaveni gymnastické prlpravy

Vstupni méreni

Intervence gymnastické pripravy do tréninku
Vystupni méreni

Vyhodnoceni
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9 METODIKA PRACE

9.1 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO TYMU — T] LOKOMOTIVA KARLOVY VARY

Tym, na kterém byl proveden vyzkum, nastupuje vkrajském preboru
v karlovarském kraji. Pocet hracu v tymu je velice tézko specifikovatelny. Na teoretickém
seznamu hracl dosahuje ¢islo hodnoty 20 hracd, ale v redlnych podminkach mazeme

hovofit o 13-14 hracich, ktefi absolvuji tréninkové a zapasové davky.

Jen pro orientaci uvadim pramérny vék tymu, ktery je 29 let.

9.2 ROZSAH PLATNOSTI

Ma studie se vymezuje na urcité vymezeni populace a to na muzské pohlavi ve
véku od 18 do cca 43 let, hrajici aktivné fotbal nikoliv v profesiondlnim, ale ve
vykonnostnim fotbale. Baterie gymnastickych cviki byla aplikovdna na hrace tymu

krajského preboru.

Pfed intervenci gymnastickych cvikd (Unor 2014) byla pouZita vstupni méreni a
byly zaznamenany hodnoty. Na konci aplikovaného obdobi (Unor 2015) byla pouZita
stejna méreni. Mym Uumyslem bylo pozorovat pokrok ¢i zhorSeni u testovanych objektu.
Hlavni smysl téchto metod spociva v porovnani zmén v ¢ase. Tyto cviky slouZi jako
priprava a doplnék pro fotbalovou pfipravu. Moznost, Ze by obsah mé prace byl

prospésny i ostatnim lidem jiz neni pfedmétem zkoumani.
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9.3 APLIKOVANA BATERIE CVIKU

Snazil jsem se sestavit tuto baterii ze cvikll zaméfenych na pevnost téla. Budou zde
cviky zamérené na posileni stfedu téla, nékteré na posileni pazi a nemohu opomenout ani
dolni koncetiny. Ty jsou z hlediska fotbalového tréninku neustale zatéZovany, proto se
této partii budou vénovat jen dva cviky. Tyto cviky jsou uréené pro muze, do tréninkového
procesu byly vloZzeny jako nadstavba prlpravné ¢asti a také jako dopliikova cviceni. Snazil
jsem se o pestrost cviceni, proto bylo v jedné tréninkové jednotce aplikovano 3-6 cvika.
Vse bylo konzultovdno s trenérem a cviky byly aplikovdny vSechny béhem intervencniho
obdobi. Baterie je sloZena ze zpevriovaci, podporové, silové a odrazové pripravy. Cviky

a méreni jsou vidy provadény s vlastni vahou.

9.4 VSTUPNI/VYSTUPNI MERENI

Pfremyslel jsem, jaké motorické testy by byly vhodné k méreni a hodnoceni toho,
co potrebuji. Rozhodl jsem se proto rozdélit lidské télo na tti ¢asti. Prvni z nich jsou dolni
koncetiny, u kterych chci z hlediska pohybovych schopnosti a dovednosti hodnotit hlavné
dynamickou explozivni silu (odraz, start). Druhou ¢asti je stfed téla. Tato ¢ast by méla byt
zpeviiovana a udrZovdana jako kvalitni oporna ¢ast pro jakykoliv pohyb. Posledni ¢asti jsou
horni koncetiny. Ty se moc pfi fotbale nepouzivaji, ale rozhodné hraji svou roli v osobnich

soubojich a pfi jakémbkoliv fotbalovém pohybu. Také se pouzivaji pfi autovém vhazovani.
9.4.1 DOLNIi KONCETINY

Pozadované vlastnosti dolnich koncetin byly zjiStovany pomoci odrazu snoZmo
z mista. Z pocatku jsem si pohraval s myslenkou, Ze bych pouZil méreni vertikdlniho
vyskoku, ale nakonec jsem opustil od tohoto feSeni. Skok smérem vpred je rozhodné
podobnéjsi fotbalové kineziologii a navic testovany objekt (dale jen TO) jasné vidi kam a
jak daleko by mohl skocit, popripadé muize byt vice motivovan vykonem spoluhrace di

urcenim vzdalenosti kam az by chtél doskodit. Navic je tento test dobre méfritelny.
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9 METODIKA PRACE

Skok snoZzmo z mista

Zakladni poloha: stoj mirné rozkro¢ny

Popis: TO se postavi na ¢aru, stoj mirné rozkrocny — Sife ramen, muZe se lehce

v vev

pfi dopadové fazi je nutné, aby TO predkopl nohy smérem vpred ve sméru skoku, méri se

posledni stopa jako pfi skoku dalekém.

Obrazek 13 Skok snoZzmo z mista (Vlastni fotografie)
Tento cvik méfi svalovou explozivni (odrazovou, startovni) silu obou dolnich
koncetin. Samoziejmé je dulezita celkova obratnost a motoricka gramotnost k dynamické
souhfe odrazu, letu a dopadu. Tento cvik je vyborné méritelny a organizatné méné

narocny.
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9.4.2 STRED TELA

Pro zméreni pevnosti a vykonu stfedu téla je moziné pouzit nékolik reSeni.
Samoziejmé mé napadlo testovani bfisSnich sval(l dle Bursové (2005), ale tento cvik méfi
opravdu pouze bfisni svalstvo a patfi spiSe do kapitoly kompenzacnich cviceni. Z hlediska
funkénosti této oblasti jsem si kladl otdzku. Co chci zjistit timto testem? Odpovédél jsem si
silu, vydrz, odolnost. Po konzultaci s nékolika fotbalovymi trenéry jsem se rozhodl pouzit

izometricky test zaméreny na vydrzi ve sprdvné poloze pfi podporu na predloktich.

Podpor na predloktich

Zdkladni poloha: podpor na predloktich lezmo

Popis: Zpevnéné celé télo, aktivace hyZzdového svalstva, pozor na prohnuti ci
zbytecné vysazeni panve. TO se snaZi vydrZet v této poloze po co nejdelsi dobu bez toho,
aby se tato vychozi poloha zménila. Pokud se vyznamné prohne nebo kvalita provedeni uz

neodpovida vychozi poloze, je test ukoncen a TO se zapiSe dosaZeny cas.

Obrazek 14 Testovani télesné pevnosti (Vlastni fotografie)

Tento test méfi silu a pevnost celého téla s hlavnim svalovym usilim v oblasti
stfedu téla (core). Vychazim z predpokladu, Ze ¢im delSi dobu je TO schopen polohu

udrzet, tim lepsi drovné dosahnul.
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9.4.3 HORNIi KONCETINY

Horni konéetiny byly testovany pomoci pfitahovani vlastniho téla k hrazdé — shyby.
Tento cvik je vyborny z hlediska svalového vykonu, protoZe prekonavate odpor vlastni
vahy téla a dochazi k pfirozenému posilovani svalll na pazich. Tento cvik mad mnoho
provedeni. MUZete ho provadét nadhmatem, kde zapojujete spiSe hluboky sval paini
neboli m. brachialis a nebo podhmatem, kde je hlavnim zatéZovanym svalem dvojhlavy
sval pazni — m. biceps brachii. Také Sitka ichopu méni svalové skupiny, na které se retézi
zatéZ. Pro testovani jsem se rozhodl urcit klasické provedeni shybu, a to podhmatem v Sifi
ramen. Tento test je dynamicky, takZe se hodnoti pocet shybl. Mohl by byt i staticky

v podobé vydrze ve shybu, ale my chceme méfit dynamictéjsi silu flexord hornich pazi.
Shyby
Zakladni poloha: vis, ichop podhmatem v $ifi ramen

Popis: Pritahovani celého télo k hrazdé (brada nad hrazdu). TO se pfitahuje

z Uplného visu podhmatem k hrazdé. Pocita se dosazené mnoistvi shybu.

Obrazek 15 Test pazi - shyby (Vlastni fotografie)

Tento test je objektivnim a pfirozené surovym provérenim sily pazi a celé horni

poloviny téla.
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9.5 APLIKOVANA GYMNASTICKA PRUPRAVA

Prkno — zpevnéni celého téla

Zdkladni poloha: leh, pripazit - vzpazit

Popis: S vydechem podsazeni panve, aktivace hyzdového svalstva, ramena do
Sitky, hlava v prodlouzeni a snaha ji tdhnout do dalky. Paze leZi na podloZce podél téla po

celou dobu celou plochou, na signdl vzpazit, zpevnéni celého téla a Spicek.

Obrazek 16 Provedeni cviku prkno (Vlastni fotografie)
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Deska
Zdkladni poloha: leh, vzpazit

Popis: S vydechem podsazeni panve, aktivace hyzdového svalstva, ramena do
Sirky. PaZe leZi na podloZce po celou dobu celou plochou, zpevnéni celého téla a Spicek.
Spoluhrd¢ uchopi cvicence za kotniky a zvedne do vysSe pasu. Jako modifikaci stfidavé
poustime pravy a levy kotnik. Po celou dobu je nutné zpevnéni stfedu téla, aby nedoslo k

vysazeni panve nebo roznozeni.

Obrazek 17 Provedeni cviku deska (Vlastni fotografie)
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9 METODIKA PRACE

Miska
Zdkladni poloha: leh, vzpazit

Popis: S vydechem podsazeni panve, aktivace hyzdového svalstva, ramena do
Sitrky. Zpevnéni Spicek nohou. Cvicenec zvedne nohy, hlavu a paZe nad zem ¢i podloZzku
(cca 20 cm), hlava je v prodlouzeni osy trupu. Vydrz 8 — 10 vteftin, po celou dobu je nutné

mit pfitiskla bedra k podloZce a nepovolit.

Obrazek 18 Provedeni cviku miska (Vlastni fotografie)
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Kolébky

Zdkladni poloha: leh, vzpazit

Popis: S vydechem podsazeni panve, aktivace hyzdového svalstva, ramena do
Sitrky. Zpevnéni Spi¢ek nohou. Cvicenec zvedne nohy a paze nad zem (cca 20 cm), zacne
houpat télem (snaha o udrzeni stejného Uhlu mezi trupem a dolnimi koncetinami), zada

jsou lehce zakulacena. Modifikace houpani mlze byt na brise i na bocich.

Obrazek 19 Provedeni cviku kolébky (Vlastni fotografie)
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Sudy

Zdkladni poloha: leh, vzpazit

Popis: S vydechem podsazeni panve, aktivace hyzdového svalstva, ramena do
Sitky. Zpevnéni Spi¢ek nohou. Cvi¢enec zvedne nohy a paZe nad zem (cca 20 cm), drZi cca
3 vtefiny, bedra jsou pfritiskla k podloZce, cely obrat na bficho, opét vydrz (v kontaktu se
zemi je pouze bficho, nezaklanét hlavu). Modifikace — navazované valeni, zména strany

otaceni.

Obrazek 20 Provedeni cviku sudy (Vlastni fotografie)
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Zvednuti prkna

Zdkladni poloha: leh na bfise, vzpazit

Popis: S vydechem podsazeni panve, aktivace hyzdového svalstva, ramena do
Sitrky. Zpevnéni Spi¢ek nohou, paZe natazené a zpevnéné. Spoluhrdc (kdyz je nutné tak
dva) zvedne cvi¢ence za boky nad zem (do cca 20 cm — rovnobézné se zemi).

Poznamka: Tento cvik byl zafazen pro zpestfeni a zabavu. Byl velice téice
zvladnutelny, ale jeho socidlné kultivujici funkce byla nezmérna. Po neurcité dobé tento

cvik zvladlo nékolik trojic. Hlavni funkci tohoto cviku bylo psychické uvolnéni.

Podpor na predloktich

Zdkladni poloha: podpor na predloktich lezmo

Popis: Zpevnéné celé télo, aktivace hyZzdového svalstva, pozor na prohnuti ci

zbytecné vysazeni panve. Vydrz. Lze modifikovat obtiZznost zvySovanim doby vydrze.

Obrazek 21 Provedeni cviku podpor na predloktich (Vlastni fotografie)
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Podpor na predloktich se zvednutim nohou

Zakladni poloha: podpor na predloktich lezmo

Popis: Zpevnéné celé télo, aktivace hyidového svalstva, pozor na prohnuti i
zbytecné vysazeni panve. Vydrz. Spoluhrac chytne cvi¢ence za kotniky a zvedne je do vyse
pasu. Modifikace — Ize kotniky tdhnout k sobé ¢i tlacit dopfedu a tim se méni sily na celé

télo.

Obrazek 22 Provedeni cviku podpor na predloktich se zvednutim nohou (Vlastni fotografie)
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Ptrechod z podporu do vzporu lezmo

Zdkladni poloha: podpor na predloktich lezmo

Popis: Zpevnéné celé télo, aktivace hyZzdového svalstva, pozor na prohnuti ci
zbytecné vysazeni panve. Vydrz. Cvi¢enec z podporu piejde do vzporu (napnutim jedné a
pak druhé paze). Pozor na prohnuti ¢i zbytecné vysazeni panve. Modifikace — lze na

povely pfechazet z jedné polohy do druhé rychleji, prodluzovat vydrz.

Obrazek 23 Provedeni cviku pfechod z podporu do vzporu lezmo (Vlastni fotografie)
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Zakladni poloha: vis, itchop nadhmatem/podhmatem

Popis: Pritahovani celého télo k hrazdé (brada nad hrazdu). Modifikace — Ize ménit

Uchop a Sifku Uchopu, tim se méni oblast zatizeni.
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Obrazek 24 Provedeni cviku shyby (Vlastni fotografie)

49



9 METODIKA PRACE

Preskoky kratkého Svihadla/ rozliSovaciho dresu

Zdkladni poloha: Cvicenec drzi kratké Svihadlo (Ize i rucnik, rozliSovak) pred sebou,

Sife ramen.

Popis: Pfreskakovani tam a zpét. Modifikace — |ze pouZit i rozliSovaci dres

Obrazek 25 Provedeni cviku preskakovani kratkého Svihadla (Vlastni fotografie)
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Skoky pres lavicky

Zdkladni poloha: stoj snozmo
Popis: Skakani podle instrukci a rozestavéni lavicek.

Modifikace — Libovolné rozestaveni, zvySovani/snizovani prekazek. Vétsi/mensi

vzdalenosti mezi jednotlivymi prekazkami.

Obrazek 26 Lavicky (Svaton 1997, s. 58)
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Obrazek 27 Rozestavéni lavicek (Kos, Walova 1977, s. 188)
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10 VYSLEDKY A DISKUSE

10 VYSLEDKY A DISKUSE

Po intervenci gymnastické prlpravy po dobu 1 roku jsem vyhodnotil nasbirana
data. Ty jsem sbiral pomoci zapisovani a pozorovani. Dvakrat se stalo, Ze jsem musel
skupinu rozdélit na dvé mensi kvuli lepsi organizaci a pfesnéjSimu méreni. Dva testy ze tfi
jsem realizoval pfimo na hfisti stadionu TJ Lokomotiva Karlovy Vary. Posledni z testu
(pocet shybl) se odehraval vedle stadionu, kde je umisténo détské hristé. Zde se nachazi
obrovskd prolézaci ,molekula”, ktera celému muiZstvu poskytla solidni hrazdu. Diky
umisténi nedochazelo ke ztratam casu a mnohokrat zde provadéné shyby byly soucdsti
kratSiho vybéhu. S vyhodnocovanim a se zapisovanim mi po celou dobu pomahal trenér

muzZstva.
10.1 DOLNi KONCETINY

Dolni koncetiny byly stimulovany po dobu intervence odrazovou prlipravou, ktera
samoziejmé doprovazela normdlni fotbalové béZzecky trénink. Toto méreni bylo
organizacné dobfe realizovatelné. Celé druistvo bylo zméfeno vidy na jeden zatah.
Vyjimku tvofili asi 3 hraci, ktefi nebyli pfitomni pfi hromadném méreni. Byli dotestovani

hned, jak to bylo mozné.

pred po celkem
Berger Lukas 189
Durdis Jifi 193
ESner Pavel 200
Hajek Jifi 187
Horn Tomas 191
Kocmanek Roman 185
Kolar Jakub 204
Kolaf Roman 197
Malcat David 195
Nadler Rudolf 190
Riedl Roman 192
Spicka Ondfej 186
Stépan Radek 187
Stipek Stanislav 179
Valek Lukas 203
Vanék Martin 199
Veselovsky Roman 193

Obrazek 28 Tabulka vysledki 1. motorického testu (Vlastni tabulka)
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Pro zjednoduseni méfeni a vyhodnocovani v ,polnich” podminkach jsme se shodli
s trenérem tymu na zaokrouhleni na celé centimetry. Zajimala mé osobné zména na TO,
které byly zkoumany. Z kraje mé velice zaskocilo, kolik TO jiz nékolik let neskakalo snozmo

z mista. Nic z toho ovSem nebranilo zméfit aktualni vykony.

Pti prvnim (vstupnim) méreni pokofila trojice TO dvoumetrovou hranici. Ostatni se
pohybovali v rozmezi cca mezi 180 — 195 cm. BEhem prvniho méreni bylo jasné patrné, Ze
nékteri hraci pomalu nevédéli jak se spravné odrazit. Samozirejmosti byla i ukazka kvali

spravnému provedeni a tudiz objektivité testu.

Jak jiz bylo zminéno, dolni koncetiny byly vystavovany , klasickému” tréninku, ktery
byl obohacovdn o odrazovou prlipravu. Z hlediska fotbalového vykonu jsou odrazy
nejlepsi prlpravou pro ziskani dynamického explozivniho startu. Hrac startuje na mic, na
soupere, jakdkoliv zména sméru s naslednym béhem ¢i sprintem potrebuje dalsi start.
Dokonce i pfi vyskoku je start zadouci. Proto shleddvam zapojeni skokl pres lavicky, na
lavicky, dolt z lavicky a opét nahoru, jako veliky pfinos. Tato cvi¢eni byla provadéna vedle
hristé na zpevnéném povrchu v béZzecké obuvi. Pro pestrost tréninkovych jednotek byly
zarazovany také preskoky pres plastové prekazky, které byly variabilné nastavovany tak,
aby byla jejich vyska uréitym zplsobem rozvijejici pro odrazovou silu a dynamiku. Tato

cvi¢eni byla realizovana normalné na hfisti v kopackach.

Vystupni méreni bylo zajimavym bodem, ktery vzbuzoval zajem v samotnych
hracich. Zaregistroval jsem zménu v podobé techniky provedeni skoku a vibec celkové
pfipravy na odraz. Byl jasné vidét pokrok v pfistupu. Témér vSsechny TO se aktivné pred
odrazem rozhoupdvaly. Tento jev byl pfi prvnim méfeni velice vzacny. Myslim, Ze
dopomohlo také obcasné trénovani téchto odraz(, které plynulo ze zajmu a zvédavosti
hracd. Samotné vysledky ukazuji, Ze u vétSiny hracl doslo ke zlepSeni. Nejmarkantnéjsi
narlst odrazu je zjevny u brankare Nadlera, ktery svlij odraz prodlouzil o 10 centimetrd.
Ostatni, u kterych byl zaznamenan pokrok o vice jak 5 centimetr(, jsou zvyraznéni tu¢nou
barvou. Jednd se o 8 hraca. U dalSich 6 doslo také ke zlepSeni, avSak v rozmezi 1-4 cm.
Dva TO zUstali na svych hodnotach. U prvniho z nich muze hrat roli kalendarni vék, ktery
prosté a jednoduSe nikdo nezastavi. | pfesto shleddvdm udrieni stejného odrazu jako
pozitivni jev. Druhy TO stagnuje na 199 cm, coz je velice slusny vykon. Doslo u jednoho TO

ke zhorSeni o0 4 cm. Tento TO dosahl pfi prvnim méreni vykonu 203 cm. Tato hodnota
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predstavovala druhy nejlepsi vykon. BohuZel se po letni pfipravé tento hra¢ na delsi dobu
zranil a trvalo mu témér dva mésice zarazeni zpét do tréninkového procesu. Tento pokles
vykonnosti je dle mého ndzoru nasledkem delSich zdravotnich potizi. Pfesto je hodnota
199 cm pfi vystupnim méreni solidnim vykonem. Pokud bych chtél procentualné vyjadfit
zmény na jednoduchém grafu, dosel bych k zavéru, Zze u cca 82,5% To doslo ke zvySeni

hodnoty, tudiz k lepsi odrazové a dynamické praci dolnich koncetin.

Zhorseni 5,9%

Stejny stav
11,6 %

Obrazek 29 Procentudalni vyhodnoceni 1. motorického testu (Vlastni graf)

S vysledky tohoto motorického testu jsem spokojen. Mym cilem nebylo dosdhnout
u kazdého TO zlepseni 5 a vice centimetr(, ale dosahnout u hraca pocitu lehkosti a vétsi
béZzecké pohyblivosti. Kone¢né procentualni vyjadreni je jen odménou za nemalé Usili.
Tento test jasné ukazal, Ze se zamérenym tréninkem na urcitou oblast mizZeme

dosahnout specifického pokroku v Zadouci oblasti.
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10.2 STRED TELA

Druhé méreni predstavovalo mensi vyzvu z hlediska organizace. U tohoto testu
jsem musel rozdélit tym na nékolik skupinek. Chtél jsem dosahnout maximalné péti TO,
ktefi provadéji naraz test. Se stopovdnim dosazeného ¢asu mi dopomahal trenér a po
celou dobu testu jsem dbal na to, aby jakykoliv TO byl neustédle pod dohledem z dlivodu
kvality provedeni. Setkal jsem se u celého tymu s poctivym pfistupem a témér nikdo se

nesnazil o falSovani ¢asu, ¢i o nendpadné odpocivani. S pfistupem TO jsem byl spokojen.

V nize uvedené tabulce jsou hodnoty ve vtefindch, které pfedstavuji dobu, po
kterou byli TO schopny udrZet vychozi polohu. Bylo Zadouci, aby TO vydrZel opravdu co
nejdéle je v jeho sildch. Nabadal jsem TO, aby se vyvarovaly hlavné prohnuti, a zarover se

snazily mit aktivované hyzd'ové svaly.

pred
Berger Lukas 78
Durdis Jifi 85
ESner Pavel 127
Hajek Jiri 94
Horn Tomas 97
Kocmanek Roman 75
Kolar Jakub 153
Koldf Roman 105
Malcat David 85
Nadler Rudolf 89
Riedl Roman 115
Spicka Ondrej 72
Stépén Radek 68
Stipek Stanislav 64
Valek Lukas 95
Vanék Martin 87
Veselovsky Roman 90

Obrazek 30 Tabulka vysledki 2. motorického testu (Vlastni tabulka)
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Pfemysleli jsme jakou stanovit horni hranici a napadl nds strop 3 minuty
(180 vtefin). Delsi dobu snad ani neni nutné cviceni provadét, proto jsem do tabulky
zapsal u TO, které vydriely 180 vtefin drzet v podporu lezmo tu¢né ano. Jak je patrné
z vysledkl, 9 TO ze 17 dokdazalo po aplikaci gymnastické pripravy vydriet v podporu

lezmo 3 minuty.

Rekl bych, fe do tohoto testu se velice promitne moralné volni faktor, ktery
dokaze velmi ovlivnit vysledek. TO, které nedokazaly splnit horni limit testu, jsou
povétsinou hraci starSiho véku, radové mezi 35 — 43 roky. Tito hraci se alespon vyrazné
zlepsili a kazdy z nich prodlouzil schopnost vydriet v poZadované poloze téméf o minutu.
Vysledky by mohli byt jeSté lepsi, pokud by vSichni hraci absolvovali Uplné kazidou
tréninkovou jednotku, ale to je bohuZel ve sportu na této urovni limitujicim faktorem.
Navic gymnastické cviky byly aplikovany v poctu 3-5 cvikll v jedné tréninkové jednotce.
Nebylo mym cilem zménit rapidné sloZeni tréninku, ale obohatit jej. Spousta sportovcl

vSeobecné nemuze z rodinnych ¢i pracovnich dlvodl dochazet na viechny tréninky.

Musim pfiznat, Ze jsem velice spokojen, protoZe vice jak polovina muzstva dosdhla
takového zlepSeni, Ze dosahla horniho limitu testu. Samotné TO byly velice pfijemné
prekvapeny. Néktefi hraci pred vystupnim testovanim prohlasovali, Ze neprekonaji ani
svou vstupni hodnotu a nakonec pravé ti, ktefi zastavali tento ndzor, dokoncili test
s hodnotou 180 vtefin. Velikd ¢ast intervenované prlpravy obsahovala zpevriovaci cviky,
coz bylo mym hlavnim zdmérem, plsobit na svéfence v oblasti zpevnéni téla a celkového
posileni. Hraci byli po celou dobu solidnimi cvicenci a bylo velice vtipné pozorovat, jak
»Casem” ubyvd naddvek a nechuti. VSe potrebuje svij ¢as a Setrnost v podobé mensich

avsSak Castéjsich davek, pfinesla uzitek.
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Obrazek 31 Tabulka procentudlniho vyjadieni splnéni 2. motorického testu (Vlastni tabulka)

Chci procenty vyjadrit presnou hodnotu splnéni. Dochazim k zavéru, ze 53% TO
splnilo 2. test na vybornou. Zbyvajicich 47% tymu sice nedosdhlo plného vykonu a

uspésného dokonceni testu, ale doslo u nich ke slusnému zlepseni.

Mym osobnim cilem nebyla hranice 3 minut u co nejvice TO, ale funkcni zlepSeni a
obohaceni mého oblibeného sportu jinym prvkem. Fakt, Ze vice jak polovina muzstva

dosahla vybornych vysledk, je pro mé hiejivym pocitem z dobfe vykonané prace.
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10.3 HORNI KONCETINY

Testovani hornich koncetin bylo v porovnani s ostatnimi testy velice snadné a
rychlé. Bylo obrovskou vyhodou, Ze jiz zmifované hfisté se solidni hrazdou bylo hned
vedle stadionu. Diky konstrukci obrovské prolézaci ,molekuly” Slo otestovat vice TO

najednou. V jednu chvili mohlo shybovat az 6 TO.

Pfi méfeni nardz shybovaly maximalné 3 TO. Pod textem je tabulka s udaji ze

tretiho motorického testu.

po celkem
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Berger Lukas
Durdis Jifi

ESner Pavel

Hajek Jifi

Horn Tomas
Kocmanek Roman
Kolar Jakub

Koldf Roman
Malcat David
Nadler Rudolf
Riedl Roman
Spicka Ondrej
Stépén Radek
Stipek Stanislav
Valek Lukas
Vanék Martin
Veselovsky Roman
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Obrazek 32 Tabulka vysledki 3. motorického testu (Vlastni tabulka)

Vysledky ukazuji pokrok u celého muzZstva. Tento vysledek jsem ocekaval., zde je
procentudlni znazornéni naprosto nepotrebné. Dllezitéjsi pro mé spise bylo, o kolik shyb
se TO zlepsi. Je jasné, Ze pti zarazeni shybl do tréninku dojde ke zvyseni sily a tudiz
schopnosti udélat jich vice. Co se tyce intervence, tak shyby byly zafazovany do
tréninkovych jednotek nejméné ze vsech cvik(l. V priméru se shybovalo 1x tydné. Po
rozhovorech s TO jsem zjistil, Ze pro fadu z nich bylo dulezité odbourat psychickou

bariéru, ktera tento cvik déld mnohem neptijemnéjSim nez doopravdy je. Postupnym
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trénovanim shybl v mensim mnoiZstvi doslo po nékolika tydnech kvelmi rychlému
zlepSovani. Ze zacatku byly série 3x3 opakovani + 1 bonusovy shyb, aby vsichni udélali
alespon 10 shyb( za trénink. Kdyz mél néjaky hrac v zacatcich problém provést shyb a
jesté mu schazelo do deseti, tak byl nadlehcovan spoluhraéem. Prakticky dodélal zbyvajici
shyby s dopomoci. Kazdy dalsi tyden se pridavalo do série dalsi 1 opakovani. Mym pfanim
bylo dostat se na hranici 3x10 shybU v tréninkové jednotce, ale to Slo jen u nékterych TO,

zbytek délal, co bylo v jejich silach.

Nejvétsiho zlepSeni dosahnul Roman Riedl, ktery pfidal 8 shybl oproti vstupnimu
méfeni. Roman patfi k mensim a hbitéjSim hraclm, ktefi jsou velice dobfe silové
vybaveni. Nej¢etnéjsi hodnotou, o kterou se spoustu TO zlepsilo, je 6 cm. Nadprlimérné
vykony v rozmezi 7 — 8 jsou tu¢né. Ostatni se pohybovali v hodnotdch od 4 do 6 shybd.

Nejlepsiho vykonu ve shybech dosahnul hrac¢ Vanék, ktery udélal 16 shyb.

Nezaujaty pozorovatel by si mohl fici, Ze jsou rozdily malé, proto bych chtél
zamérné uvést, Ze trénovani shybl nebylo hlavnim obsahem gymnastické pripravy
aplikované do fotbalu. Slouzilo jako dokresleni celkového kondi¢niho tréninku. Nechtél
jsem opomenout paZze a po zhodnoceni celé intervence od hracd mi bylo sdéleno, Ze si
tyto cviceni pochvalovali a vneslo to do tréninku jiny prvek. Ty¢, na které se shybovalo
nebyla z hlediska praméru uplné idealni, nicméné o to lepsi byl pocit z dosazenych
vysledk(. Jeden z poznatk( jesté byl, Ze pravé tato ty¢ posunula provadéni shybl do

»,hrubého a surového stylu” posilovani.
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10.4 STATISTIKA SOUBOJU

Dalsim objektem zkoumani byla Uspésnost osobnich soubojli. Po dobu intervence
se vedly statistické zaznamy ze zdpasU. Pfedmétem zkoumani byl kapitan tymu Jakub

Kolar. Jakub je na vSech uvedenych fotkach popisujicich cviky samotné a také cviky méfici.

Jakub Kolar je stfedovym hracem, ktery ma neuvéfitelny fyzicky fond. Béhem hry
je témér nevycerpatelny a pro tym ma obrovsky uZitek. Je to presné ten typ hrace, ktery
dokaze strhnout ostatni k vykonim i ve chvili, kdyZ ostatni jiz ,skladaji zbrané”. Jeho

tvrdost v osobnich soubojich byla vyborna jiz pred intervenci.

Prvni z tabulek znazornuje statistické vyjadreni souboji za obdobi Jaro 2014.
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Obrazek 33 Graf Jaro 2014 souboje (Vlastni tabulka)
Je zajimavé, Ze Jakub dosahoval jiz od zacatku celkem slusnych vysledki
v osobnich soubojich. Jeho procentudlni primérna Uspésnost za obdobi Jaro 2014 byla

76,7%. Toto obdobi bylo na pocatku intervence, a presto dosdahnul takto vysokého

praméru.
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Nasledovala letni pauza a poté letni pfiprava, kterd netrva tak dlouho jako zimni.
Béhem letni pfipravy dochazelo stale k aplikovani cvikd. Soutézni ¢ast Podzim 2014

zacinala a opét jsme si délali statistiku osobnich souboju Jakuba. Nize se nachazi dalsi

pulrok.
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Obrazek 34 Graf Podzim 2014 souboje (Vlastni tabulka)
Jiz na prvni pohled je patrné, Ze se Jakub rozhodné nezhorsil. Jeho UspéSnost
v soubojich béhem Podzimu 2014 byla 89,4%. KdyZ porovndme procenta z obou ¢asti

sezony, zjistime, Ze doslo k narlstu Uspesnosti 0 12,7%.

Tento pokrok byl znatelny i na prvni pohled. Jiz pfi pozorovani samotné hry bylo
vidét, Ze celkovy dojem ztymu byl ,pevnéjsi“. Pozorovani Jakuba a zapisovani jeho
statistik bylo pfi utkanich maximem snazeni nasich lidskych zdrojl. Identické pozorovani

celého tymu nebylo v téchto podminkdch moziné. Vysledek je pfesto slusny.

Zavérem této kapitoly bych chtél podékovat celému tymu a viem, ktefi se na této
vyzkumné cinnosti podileli. S vysledky testl jsem velice spokojen. Témér vSude doslo ke
zlepSeni. Minimalné hradi ziskali vétsi herni sebevédomi. Na Uplny zavér chci vyzdvihnout
myslenku celého snaZeni, kterd zni takto: ,Jakakoliv zména a posun vpred je Zadoucim
prvkem ve vSech udrovnich sportu. Smysl tohoto projektu spocival v obohaceni nikoliv

v pretvoreni.”
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Pracovat na mé diplomové praci pro mé bylo velice potésujici, protoZze mam pocit,
Ze jsem dokazal Uspésné pozménit tréninkovy proces tymu TJ Lokomotiva Karlovy Vary.
SnaZzeni mé prace spocivalo ve vyzkumné cinnosti. Sbiral jsem data od testovanych
subjektll, které absolvovali specidlni gymnastickou intervenci po dobu jednoho
kalendarniho roku. Béhem tohoto roku jsem se snaZil aplikovat gymnastické cviky do
tréninkovych jednotek tak, aby nedoslo k naruseni normalini struktury, ale aby byl proces
obohaceny o doplfujici nefotbalovou &innost. Cetnost cvikd byla mezi 3 aZ 5 cviky b&hem
jednoho tréninku. ZatéZzované partie byly dolni koncetiny, na které plsobila odrazova a
skokanska praprava, dale svaly stfedu téla, které byly ovliviiovany zpevrnovaci prlipravou a

v posledni fadé horni koncetiny, které byly stimulovany shybovanim.

Mym hlavnim cilem bylo zjistit, zda aplikovand gymnasticka prliprava bude mit vliv
na urcité pohybové schopnosti a dovednosti, proto jsem zvolil méfeni pred a po

intervenci gymnastickych cvika.

Vysledky naseho rocniho snaZeni jsou zaznamenany a vyhodnoceny v predchozi
kapitole. Mam radost z dosazenych vysledk(, protoZe ukazaly, Ze gymnasticka praprava
ovlivnila pozitivné vSechny testované segmenty téla. Doslo ke zlepSeni odrazové vlastnosti
dolnich koncetin, ke zpevnéni a posileni svall umoznujicich drzeni télesné polohy a
k posileni hornich koncetin. Pokusil jsem se jesté o statisticky vyzkum Uspésnosti osobnich
souboji na kapitanovi muistva. Vysledek ukazuje, Ze UspeSnost osobnich souboijli

vzrostla.

Celkové hodnotim tuto baterii cvikll jako pfinos a vérim, Ze cil mé prace byl
naplnén. Snazil jsem se ovlivnit dynamiku, vydrz a silu téla. Citim, Ze tyto aspekty
ovliviujici vykon byly vylepseny. Uroveri celkového snaZeni neprobihala v profesiondlnim
prostredi, ale moznd z tohoto dlvodu mé dosazené vysledky tési vice. Chci podékovat
celému tymu a trenérovi za pomoc pfi vyzkumu a za otevieny pfistup k novym vécem.
Posledni vétou bych chtél sdélit, Ze nejvétsi radost nemam ze statistickych hodnot, ale ze
zpétné vazby od hracl samotnych, kterad byla ze zacatku jadrna, ale postupem casu se

prfemeénila v uznani a vdécnost.
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RESUME

Diplomova prace sméfuje k vyzkumu pohybovych schopnosti, které provazi
clovéka celym sportovnim Zivotem. Schopnost pohybu je jedna z nejdilezitéjsich
vlastnosti lidského téla. Teoreticka ¢ast prace pojednava o fotbale, gymnastice, fyziologii,
télesné konstituci a o vlastnostech, které mohou byt ovliviovany cvi¢enimi a
gymnastickymi prUpravami. Praktickd ¢ast prace se vénuje vyzkumu pohybovych
schopnosti a nékterych dovednosti, které mohou byt zlepSovany zaclenénim
gymnastického prvku do fotbalu. Toto zkoumani bylo realizovano na hracich tymu hrajici
krajsky prebor. Vék testovanych objektl byl mezi 18 az 42 lety. Tito hraci byli otestovani
pred zacatkem a nasledné po ukonceni intervence gymnastickych prdprav ve fotbalovém
tréninku. Po méfeni dosSlo ke zpracovani dat a kvyhodnoceni vlivu na pohybové
schopnosti. Z vysledkl Ize usoudit, Ze prakticky pfinos byl potvrzen a cil diplomové prace

byl naplnén.

This thesis aims to research movement abilities, that provide a man during his
entire sport life. The ability to move is one of the most important characteristic of the
human body. The theoretical part of this thesis is about football, gymnastics, physiology,
physical constitution and about properties, that can be influenced by exercises and
gymnastic training. The practical part is devoted to the research of motion abilities and
some skills, which can be improved by incorporating gymnastic elements into football.
This study was implemented on team players playing Regional championship. The age of
tested objects was between 18 to 42 years. These players were tested before the
beginning and then after the intervention of gymnastic training in football training. After
the measurements, the data was processed and the influence on movement skills was
evaluated. From the results we can conclude, that the practical contribution was

confirmed and the aim of the thesis was fulfilled.
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